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Dedicado a todos aquellos longevos que,
con sus estilos de vida, nos ensefiaron y nos ensefian
a vivir mds y mejor.






Proélogo

Escribimos, con gran placer, el prélogo de este libro que es de gran
interés en la actualidad porque trata de un tema que nos deberia
importar a todos: el envejecimiento saludable.

Cuando decimos que nos interesa a todos nos referimos al he-
cho de que todas las personas envejecemos, todos sofiamos con
tener una vida larga y saludable y somos conscientes de que no
solo las personas dedicadas por profesién o curiosidad a estos te-
mas estan involucradas en ello.

De hecho, el fenédmeno del envejecimiento de la poblacién
que ha ocurrido en el curso del ultimo siglo ha interesado a todo
el mundo y tendra repercusiones en todos los aspectos de la so-
ciedad. Actualmente hay mas de un billén de personas con mas
de 60 anos en el mundo, la mayor parte de ellos viven en paises
con medio o bajo ingreso. La pandemia de la COVID-19 ha puesto
en evidencia la gravedad de las lagunas existentes en la politica,
los sistemas sanitarios y los servicios que se brindan a las personas
ancianas en, practicamente, todo el mundo. Esta situacién nos es-
timula a difundir siempre con mayor énfasis el autocuidado y tam-
bién la mayor atenciéon que se debe dar a las condiciones en las
que se envejece.



La longevidad es un tema ciertamente fascinante, lo decimos a
partir de la experiencia de vivir y ejercer la profesion médica en un
pais como ltalia que esta entre las naciones con un mayor porcen-
taje de ancianos en su poblacién, con una mayor expectativa de
vida y donde existe una de las zonas con mayor concentracién de
centenarios en el mundo, las llamadas Blue Zones o Zonas Azules,
en la isla de Cerdena, junto con Loma Linda en California (USA),
la peninsula de Nicoya en Costa Rica, la isla de Icaria en Grecia
y Okinawa en Japon. Pero jcudles son los secretos de la longevidad
de esas zonas apartadas unas de otras?, ;qué es lo que hacen para
mantenerse sanos, activos, serenos, creativos, pudiendo interac-
tuar entre ellos y con el resto de la sociedad por largo tiempo? Las
respuestas a estas preguntas son los temas que explora este libro
al detalle y que el lector podra conocer mas de cerca.

No solamente en estos parajes remotos hay ejemplos de lon-
gevidad activa, también podemos verlos en personas peruanas,
siendo ellos quienes exploran nombres, edades y provincias con
las personas mas longevas en el Perd de los Andes peruanos, la
mayor parte de los cuales vive en los Andes centrales, en especial
en Huancavelica.

Este libro te darad toda una ilustracion detallada sobre lo que
pasa en estas latitudes donde, desafortunadamente, se eviden-
cia cdbmo muchos de ellos sobreviven en condiciones de extrema
pobreza y, frente a ello, las autoridades no han hecho alguna in-
vestigacion demogréfica, sino que han ido directamente a entre-
vistarlos y preguntarles acerca de la percepcion de su longevidad,
su alimentacion, sus relaciones sociales y las creencias que tienen
estos campeones de la supervivencia.

El texto también examina de manera minuciosa la longevidad
en la historia y su significado antropoldgico, partiendo desde el
Génesis en la Biblia con la «<longevidad simbdlica» de los patriarcas
y siguiendo con la prehistoria, las tribus y pueblos modernos de
Africa, Asia, los Balcanes, el Amazonas, etc. Es interesante ver cémo



en practicamente todos estos casos existe un valor social particu-
lar: es el sabio de la comunidad a quien todos consultan para te-
ner su consejo y a veces su consentimiento, esta idea se pasa entre
generaciones y es preservada por los mas longevos. También es
importante constatar que aunque las condiciones de vida, cultura,
genética y ambiente son tan diferentes, todos parecen coincidir en
la alimentacién, en el hecho de que una dieta simple, sin excesos y
compuesta de elementos locales y naturales sea vista como parte
del secreto de su longevidad. De igual manera el mantenerse acti-
vos parece ser otro de los pilares y comin denominador de la lon-
gevidad en estos lugares tan diversos.

Otro de los capitulos que podremos encontrar en el libro esta
dedicado a los hallazgos de la ciencia que investiga las posibles
razones del proceso de envejecimiento y los determinantes plau-
sibles de la longevidad. Este es un tema muy actual que ha produ-
cidoy sigue produciendo un extenso numero de datos y resultados
de investigaciones en todo el mundo y que ha confirmado, repeti-
damente, que lo que se asocia con mas significatividad a una vida
longeva y sana es el estilo de vida que se ha seguido a lo largo
de los afos. Esto incluye la alimentacién sana, sus diferentes com-
ponentes y sobre todo los patrones de dieta ricos en ingredientes
vegetales que han sido asociados a una larga y sana vida, como
la dieta mediterranea o la dieta macrobidtica. Se hace hincapié,
también, en como la restriccidn calérica en varios modelos expe-
rimentales ha demostrado ser eficaz en prolongar la vida, aunque
esto no es facilmente transferible al ser humano. Se revisa y discute
el ayuno, tanto aquel que se practica desde tiempos antiguos en
Perd como el que practican algunas comunidades monasticas y su
versién mas actual y probablemente mas factible de aplicacion: el
ayuno intermitente. Se habla también de cdmo el ambiente puede
influir de manera positiva en la longevidad refiriéndose a las con-
diciones geograficas de las Zonas Azules, pero ademds se hace alu-
sibn a otros lugares, en particular aquellos montafiosos. Por otro



lado, se discute sobre el ejercicio fisico como pieza fundamental
en la ecuacion que lleva a una larga vida en salud. En fin, no podia
faltar la consideracién de la relacion entre longevidad y la compo-
sicion de la microbiota intestinal y del papel de las mitocondrias
—centrales de energia celular— en el determinismo de la durabi-
lidad de la vida. Este capitulo incluye también una consideracion
sobre el espiritu de los centenarios, su estado de 4nimo, su laborio-
sidad y el sentido de responsabilidad como caracteristica de estos
campeones de la supervivencia.

Creemos que este libro puede ayudar al lector interesado en
el autocuidado, hacerle entender que esta es la mejor manera de
construir el propio envejecimiento. Ademas, el texto proporciona
informacién que integra los resultados de la ciencia mas avanzada
con la sabiduria empirica de algunas tradiciones antiguas. Tal vez
ese «camino del medio», como lo ensefan el budismo y la sabidu-
ria ancestral, sea la mejor manera de envejecer en salud sin destruir
el saber antiguo de las tradiciones de los pueblos originarios, pero
tampoco despreciar las innovaciones de la ciencia moderna.

iBuena lectural

Ligia J. Dominguez Mario Barbagallo
Médico cirujano con especialidad en Médico cirujano con especialidad
Medicina Interna y Endocrinologia. en Gerontologfa y Geriatria.

Centro de Investigacion de la Universidad de Palermo (ltalia)
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Introduccion

cPor qué estudiar la longevidad
y a las personas centenarias?

Solo la alegria es garantia de salud y longevidad.

Santiago Ramon y Cajal,
Premio Nobel de Medicina






Querido lector,

La longevidad es un tema que siempre me ha fascinado. Desde que
empecé mi carrera médica, me he preguntado qué secretos guar-
dan las personas que llegan a mas de 100 afos de edad en buenas
condiciones de salud. Sobre todo ahora que estamos frente a un
gran fendmeno: la poblacion mundial estd envejeciendo. Se estd
produciendo la revolucién de la longevidad, pero jcdmo la enfren-
taremos?, jcual serd nuestra guia? La respuesta mas coherente es
mirar a los pueblos longevos y decidir tomar y replicar lo mejor de
sus modos de vida. Entonces, mejor la llamaremos la revolucion de
los longevos, pues sin ellos y la manera en que manejan su salud, no
existiria la longevidad sana.

Mi interés en la nutriciéon y en la medicina integrativa me llevé
a relacionar la longevidad con el estilo de vida. ;Podrian los habi-
tos diarios de estas personas ser la clave y modelo para alcanzar
una longevidad sana? ;Qué tienen en comun los longevos de todas
partes del mundo y cémo podemos imitarlos? j;Toman algun suple-
mento, se alimentan con algo especial, o simplemente es el destino
que les tocé vivir: el regalo de una larga vida sana? ;Y qué pasa con
nuestros longevos peruanos? Tenia que averiguarlo, y para ello me
contacté con Ursula y Tatiana Sandoval, dos antropdlogas que esta-
ban investigando sobre longevidad, alimentacién y estilos de vida, y
nos propusimos estudiar a estas personas centenarias.
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Nos apoyamos en la Antropologia y la Historia, que nos dieron
una invaluable perspectiva sobre las diferentes dietas y culturas y,
en especial, emprendimos un viaje de campo antropoldgico que
nos hizo ver la realidad de los longevos. La mayoria de las veces
descubrimos las cosas a través de las pantallas de nuestros teléfo-
nos, en articulos o en libros; sin embargo, el viaje de campo fue otro
mundo, nada se compara con estar presente en el lugar, ir al en-
cuentro de aquellas personas, conversar y escuchar lo que nos tie-
nen que decir. A raiz de este contacto y estudios surgieron articulos
y ensayos que han sido publicados en diversos medios y que hoy
incluimos en este libro para aclarar el panorama y con miras a que
podamos entender a los longevos.

Segun la Real Academia de la Lengua Espanola, la etimologia
de la palabra longevidad proviene del latin longaevitas, que sig-
nifica «cualidad de vivir mucho tiempon. El vocablo esta confor-
mado por el adjetivo longus ('largo’), y por aevum, un sustantivo
que alude al tiempo o edad de alguien.

El envejecimiento es un rasgo universal y evolutivo de todas
las especies animales y vegetales. En el reino animal, la almeja es
considerada la mas longeva del planeta, pues vive alrededor de
507 afos; y en el reino vegetal, tenemos a la secuoya, un arbol que
puede llegar a vivir 3500 afos.

La escuela de salud de la Universidad de Harvard afirma que,
sorprendentemente, los animales con una ingesta calérica res-
tringida no solo son longevos, sino que también son resistentes a
multiples patologias relacionadas con la edad'. Este punto es muy
importante porque nos da una pista acerca de la longevidad, que
parece no solo ser una cuestién de genética, sino de epigenética,
un concepto que explicaremos mas adelante.

1 Mair Lab. Harvard T. H. Chan School of Public Health. «Why Study Aging?».
Mair Lab. Harvard T. H. Chan School of Public Health, (s. f.)
https://bit.ly/3wZNCXI
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Como mencionamos al inicio, la longevidad estad yendo cada
vez mas en aumento. Los Ultimos 100 anos han sido testigos de
este fendmeno que le debe mucho a los escenarios de mayor
atencién médica, mejores condiciones de vivienda, acceso a agua
y comida y a una menor exposicion a enfermedades infecciosas.
Sin embargo, si bien existen numerosas personas longevas en el
mundo, muchas de ellas padecen malestares fisicos o mentales,
pues el envejecimiento es un proceso natural que conlleva a un
deterioro de la salud y a la aparicién de diversas patologias. Lo sor-
prendente es que existe otro grupo de longevos que, por el con-
trario, vive con asombrosa buena salud, y es en ellos en quienes
nos vamos a enfocar en este libro, no solo desde una perspectiva
médica, sino también desde las miradas antropoldgica, psicol6-
gica-emocional y espiritual.

Alargar la esperanza de vida ha sido un logro de la ciencia;
ahora el desafio para nosotros sera gozar de esta longevidad en
buen estado fisico y mental.

Genética y epigenética

La longevidad sana es una mezcla de genética, medio ambiente y
adecuados habitos de salud. Se calcula que un 25 % de la esperanza
de vida esta influenciada por los genes, algunos identificados como
ApoE, FOXO3 y CETP. Sin embargo, no todos ellos se encuentran en
los individuos con una longevidad excepcional. Podemos deducir
que, si una gran parte de la longevidad no se debe a los genes, si
podria ser consecuencia de aquello que los cientificos denominan
epigenética. La epigenética es un puente entre los genes y el me-
dio ambiente, es la accién de factores exclusivamente externos a
un organismo que logra modificar la expresion de un gen pero sin
producir un cambio en el cédigo del ADN. Es decir, agentes como la
nutricion, el alcohol, el tabaco podrian iniciar procesos bioquimicos
e influir en la actividad de los genes. Por ejemplo, puede tenerse el
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gen del cancer de mama, pero si se practican buenos habitos po-
dria cambiarse la expresion o la manifestacion de este geny no pa-
decer la enfermedad. Es por eso que podemos usar la epigenética a
nuestro favor si practicamos cierto estilo de vida.

Se han reportado casos de familias longevas que indican que
efectivamente la longevidad es una cuestion de genes; pero te-
nemos muchos mas casos de individuos longevos que parecen
ofrecer otro camino. Un ejemplo de familia longeva fue la fami-
lia «P» en Massillon, Ohio, Estados Unidos?. Este es un caso raro,
ya que se pudo demostrar con documentos que tres hermanos
eran centenarios de 103, 101 y 100 afios y uno era un nonagenario
de 94 anos, todos nacidos entre 1880 y 1890. Una agrupacién de
hermanos extremadamente mayores como esta no puede ocurrir
por casualidad, sino que se debe a factores genéticos y ambien-
tales comunes.

Y lo mismo se ve en ciertos gemelos. Umeno Sumiyama y
Koume Kodama fueron certificadas como las gemelas idénticas
vivas mas viejas del mundo: fallecieron con més de 107 afos, ba-
tiendo el récord establecido por las japonesas ya fallecidas Kin
Narita y Gin Kanie®. Por otro lado, estan Florence y Glennys, brita-
nicas que vivieron hasta los 103 afos, con 27 dias de diferencia,
y que también fueron reconocidas como las gemelas mas viejas
del mundo.

2 Tolosa, Amparo. «;Qué es la epigenética y para qué sirve?». Genotipia, 7 de
marzo de 2016. https://bit.ly/3MYrz9a

3 L.Alpert, B.Desjardins, JW Vaupel, and T.T. Perls (2003) Extreme Longevity in
a Family. A Report of Multiple Centenarians within a Single Generation. Max
Planck Institute for Demographic Research.
https://www.demogr.mpg.de/books/odense/6/14.htm

4 Batchelor, Tom. «Hermanas japonesas de 107 afios baten el record mundial
Guinness de gemelas de mayor edad». Independent, 21 de septiembre de
2021. https://bit.ly/3z70nAZ
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Sin embargo, no son abundantes los casos de hermanos longe-
vos; son mas bien los individuos quienes resaltan, y lo mas proba-
ble es que su longevidad se deba especialmente a su estilo de vida.
Sin duda, conocer sus héabitos puede servirnos como modelo para
disfrutar una longevidad saludable y llegar a ella de forma natural.

Clasificacion de los longevos

Estudiamos a los longevos porque ellos son el mejor testimonio de
como envejecer saludablemente. Segun algunos estudios existen-
tes, podriamos clasificarlos de esta forma:

1. Los que no han sufrido enfermedades demostrables hasta aproxi-
madamente los 100 afos. Evidentemente, es el grupo mas reducido.

2. Los que no presentaron enfermedades hasta los 80 anos, pero
que, aun asi, vivieron mas.

3. Los que presentaron alguna enfermedad antes de los 80, se sa-
naron y fueron muy longevos. Este es el caso de la famosa super-
centenaria japonesa Kane Tanaka, quien fallecié a los 119 afos en
abril de 2022. Fue la mujer mas longeva del mundo actual. Kane
tuvo cancer de pancreas a los 45 afos, le removieron los calculos
biliares a los 75 y tuvo cancer colorrectal a los 103. Todo superado.
Ninguna de esas enfermedades le impidié tener una vida alegre
y una mentalidad fuerte. El secreto de Kane era no tomarse la
vida tan en serio y mantenerse optimista. También le diver-
tian los juegos de mesa y practicar matematicas; ella aseguroé
que nunca es tarde para aprender.

Validacion de las edades
de las personas centenarias

Es importante mencionar los requisitos que se tienen que cumplir
para tener certeza sobre las edades de los centenarios. Segun el
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Gerontology Research Group® para hacer fidedigna la longevidad de
una persona se necesita contar con al menos tres documentos: un
documento de vida temprana; un documento de mediana edad;
y un documento de avanzada edad. Ademas, los documentos de-
ben revisarse para mostrar suficientes puntos de coincidencia para
que se determine que el caso estd “validado”. Tenemos por ejem-
plo, el acta de nacimiento otorgado por el gobierno, un certificado
bautismal, censos, y/o un certificado de matrimonio que muestre
el cambio del nombre de la mujer. Estos documentos a la vez se
contrastan con los del marido, los hijos u otros familiares.

Japén, por ejemplo, es uno de los paises que concentra gran
cantidad de longevos en el mundo, en donde cada ciudad, villa
y pueblo cuenta desde 1879 con un sistema de registro familiar
llamado koseki, gracias al cual se pueden verificar los datos de na-
cimiento, paternidad, adopcién, matrimonios y muertes de todos
los ciudadanos japoneses. Al ser uno de los registros mas antiguos
del mundo, no quedan dudas de los documentos que prueban la
elevada cantidad de centenarios.

El caso de los Andes peruanos es distinto. Debido a diversos
factores, nuestro pais muchas veces carece con los registros ofi-
ciales de datos necesarios para comprobar si ciertas regiones de
nuestro pais son consideradas zonas de longevidad; y los pocos
registros que habia en las provincias se perdieron a causa de in-
cendios®. Sin embargo, en el Pert si contamos con algunas partidas
de nacimiento, bautismo y defuncién de personas extraordinaria-
mente longevas, como es el caso de nuestro peruano camanejo

5 El Gerontology Research Group se encarga de verificar y validar la edad de las
personas supercentenarias en el mundo.

6 Sandoval, Ursula y Sandoval, Tatiana. «Longevidad y pobreza extrema en
Huancavelica, Perl». Pontificia Universidad Catdlica del Pert, 2018.
oairepositorio.pucp.edu.pe:123456789/168498 https://bit.ly/3NIs5It

18



Santos Pastor, quien vivié en Arequipa y cuya impresionante histo-
ria contaremos en los siguientes capitulos.

A través de una comunicacion via e-mail con el profesor Valter
Longo, director del Instituto de la Longevidad de la Universidad
del Sur de California, nos dijo lo siguiente:

Lo que debe determinarse es el nimero de centenarios ahora
y durante los ultimos 30 o 40 afos, pero también el nimero de
personas que viven en su ciudad durante los ultimos 100 afos.
Entonces, si hay 3 centenarios en un pueblo, también necesita-
mos saber 1) cudntos habia en los ultimos 30 afos, 2) cuéntas
personas viven en ese pueblo ahora, cudntos vivian hace 50 afios
y hace 100 afios cuando nacieron. jHubo grandes migraciones de
jovenes fuera de su ciudad? Esto nos permitiria establecer qué tan
Unica es esta poblacion.

Longevidad de individuos y longevidad de grupos

Hay que distinguir entre lo que se conoce como longevidad indi-
vidual y longevidad poblacional. Existen varios casos de longevi-
dad de individuos que han sobrepasado los 115 afios. Uno de los
mas sorprendentes es el de Jeanne Calment, la francesa que, de
acuerdo con el Libro Guinness, aun ostenta el titulo de la persona
que vivido mas tiempo en toda la historia segun registros compro-
bados. Calment murié en 1997 con 122 afios y 164 dias.

La longevidad poblacional en cambio se trata de una zona geo-
gréfica, porlo general no muy grande, que concentra unaimportante
cantidad de longevos y centenarios. Un ejemplo son las denomina-
das Blue Zones o ‘Zonas Azules’. Segun Michel Poulain, demdégrafo
experto en estudios sobre longevidad y coautor del libro The Blue
Zones, este término hace referencia a un area geogréfica bastante
pequeia y homogénea, donde la poblacién comparte el mismo es-
tilo de vida y medio ambiente, y su longevidad excepcional ha sido
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cientificamente probada. Poulain indica que, usualmente, las pobla-
ciones de una Blue Zone se han mantenido geografica y/o histdrica-
mente aisladas, en islas o regiones montanosas. Sus miembros han
conservado un estilo de vida tradicional y muchos han seguido una
intensa actividad fisica que se extiende mas alla de los 80 afos. El
consumo de comida local y el soporte de la comunidad se han consi-
derado como posibles causas de la longevidad de estas personas. Se
han identificado cinco regiones en el mundo que poseen los requisi-
tos para alcanzar el estatus de Zona Azul: 1) Ogliastra, Cerdena, Italia;
2) Okinawa, Japon; 3) la peninsula de Nicoya, Costa Rica; 4) Ikaria,
Grecia y 5) Loma Linda, California, Estados Unidos. Compartiré datos
muy interesantes sobre estos lugares en las siguientes paginas.

Casos dudosos

En estudios internacionales sobre longevidad, los investigadores ad-
vierten que muchas personas alteran sus edades con el afan de ser
consideradas longevas. Este podria ser el caso del valle de Hunza en
Pakistan. Se cree que este exuberante valle verde fue la inspiracion
para el famoso Shangri La, la tierra de la eterna juventud descrita por
James Hilton en su novela Lost Horizon ("Horizontes perdidos’).

Hasta el dia de hoy circulan ciertos videos virales de los hunza
donde se afirma que alcanzan los 130 afos o mas. Pero ;es esto
cierto o es un mito?

No se ha escrito poco acercade lalongevidad del pueblo hunza;
la mayoria se basa en los estudios realizados por el médico y nutri-
cionista irlandés Robert McCarrison’, pionero en la indagacién so-
bre estos temas. En 1928 se convirtié en director de Investigacién
Nutricional en India y fue nombrado Médico Honorable del Rey en
1935. Su libro Studies in Deficiency Disease se considerd notable, y

7  Military Wiki. <Robert McCarrison». Military Wiki, (s. f.). Recuperado el 5 de
agosto de 2021. https:/bit.ly/3IRaJNL
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se publicé en un tiempo en que se estaba cristalizando el conoci-
miento de las vitaminas y su papel en la nutricién. Ademas, fundé
los Laboratorios de Investigacién Nutricional en Coonoor, India.
McCarrison es considerado, junto con sir Albert Howard y Richard
St. Barbe Baker, uno de los tres progenitores del movimiento de
agricultura organica.

McCarrison ha dicho de los hunza:

Entre estas personas, el lapso de vida es extraordinariamente
largo; y el servicio que pude prestarles durante los siete afos
que pasé entre ellos se limitd principalmente al tratamiento de
lesiones accidentales, la extirpacion de cataratas seniles, las ope-
raciones plasticas para parpados granulados o el tratamiento de
enfermedades totalmente ajenas a la alimentacion.

McCarrison decidié averiguar si alimentando a las ratas con una
dieta similar a la de los hunza, podia dotarlas de buena salud.
Un primer grupo fue alimentado con la dieta con la que subsisten
los hunzas y otros pueblos sanos del norte de la India: los sikhs, pa-
thans y mahrattas. Es decir, con trigo sarraceno, vegetales frescos,
frutas, semillas y yogur, un menu bajo en calorias de alrededor de
1600 a 1800 al dia.

Un segundo grupo de ratas fue alimentado con la mala dieta
de los comedores de arroz del sur de la India: los bengalies y ma-
drassi. Estas padecieron «una amplia variedad de enfermedades
que afectaba a todos los 6rganos del cuerpo, como la nariz, los
ojos, los oidos, el corazén, el estémago, los pulmones, la vejiga,
los rifiones, los intestinos, la sangre, las glandulas, los nervios
y los 6rganos reproductivos. Ademas, sufrieron pérdida de cabe-
llo, espinas malformadas y torcidas, dientes defectuosos, Ulceras,
foranculos y se volvieron viciosos e irritables».

Un tercer grupo de ratas fue sometido a la dieta de las clases
bajas de Inglaterra: pan blanco, margarina, té azucarado, un poco
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de leche hervida, repollo o col, papas, carnes enlatadas y merme-
lada. Los resultados fueron sorprendentes. Las ratas «inglesas»
también desarrollaron la mayoria de los problemas presentados
por las ratas «bengalies». Estaban nerviosas y propensas a morder
a sus asistentes; vivian infelices juntas y para el sexagésimo dia del
experimento comenzaron a matar y a comerse a las mas débiles
entre ellas.

Sin embargo, de acuerdo con el estudio de McCarrison, no hubo
ningun caso de enfermedad en los roedores que siguieron la dieta
hunza; tampoco hubo muertes en la poblacién adulta y, salvo unas
pocas muertes accidentales, no hubo mortalidad infantil. Tanto cli-
nicamente como en el examen post mortem, se demostré que ese
grupo de ratas estuvo notablemente libre de enfermedades.

Los viajeros que han vivido y laborado con los hunza elogian
unanimemente su encanto general, inteligencia y resistencia fi-
sica. En un informe del Journal of the Royal Geographical Society,
de junio de 1928, se menciond: «<Los hombres de Hunza estuvieron
con nosotros dos meses, continuamente en movimiento. Siempre
dispuestos a dar la mano a cualquier cosa, eran el grupo de hom-
bres mas alegres y dispuestos con los que hemos viajado».

Otro investigador, J. I. Rodale, escribié en 1948 el libro The
Healthy Hunzas (‘Los hunza sanos’), donde afirma que este pue-
blo, conocido por su longevidad y por sus centenarios, vive mucho
porque consume alimentos organicos saludables, como duraz-
nos secos y almendras, esta rodeado de aire fresco y se ejercita.
A menudo los mencion6 en su revista Prevencién como ejemplo de
los beneficios de llevar un estilo de vida saludable. De este relato
podemos decir que, efectivamente, el aceite de durazno se sigue
consumiendo ampliamente por los hunzas en la actualidad.

Sin embargo, el Dr. John Clark permanecié entre la gente
de Hunza durante veinte meses y en su libro de 1956, Hunza-
Lost Kingdom of the Himalayas ('Hunza - El reino perdido de los
Himalayas’), escribe: «<También deseo expresar mi pesar a aquellos
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viajeros cuyas impresiones han sido contradichas por mi experien-
cia». Con respecto a la idea errénea sobre la salud de la gente de
Hunza, Clark escribe que la mayoria de sus pacientes tenian mala-
ria, disenteria, gusanos, tracoma y otras condiciones de salud que
se diagnostican con facilidad y se tratan rdpidamente, pero que
también padecian las mismas enfermedades que los pueblos o
paises vecinos. En sus dos primeros viajes tratdé a 5684 pacientes.
Algo muy interesante es que Clark sefala que no tienen un calen-
dario establecido y calculan su edad no por los afios transcurridos
desde su nacimiento, sino como una estimacion de su sabiduria o
su liderazgo dentro del grupo.

Muchos de los casos de extrema longevidad habrian sido apo-
yados por el mismo gobierno para atraer el turismo, pero cuando se
hizo la investigacién correspondiente no se encontraron los docu-
mentos que apoyaran la longevidad de esas personas. Exagerar las
edades ocurre en muchos lugares, algunos indican que esto tam-
bién se da en el Valle de Vilcabamba, Ecuador o en la regién monta-
Aosa del Caucaso. Es cierto que los informes sobre las edades se han
presentado sin las pruebas suficientes, sin embargo, tanto médicos
como antropodlogos que fueron a realizar estudios de campo para
comprobar la longevidad de estas personas sefalan que son verda-
deramente longevos. Tenemos a la célebre antropologa Sula Benet
con sus estudios sobre la longevidad en el Cducaso y al geronto-
logo britanico David Davies, que estuvo en Vilcabamba; ambos
escribieron libros sobre sus hallazgos, entrevistaron a personas
centenarias y concluyeron que, efectivamente, estas personas go-
zan de una longevidad envidiable. Segun Davies:

Desde la época de la Conquista, la regiéon de Vilcabamba ha su-
frido muy pocos trastornos politicos o geograficos (se trata de una
zona libre de terremotos). El valle es sobremanera tranquilo y su
clima es uniforme, con la misma radiacién solar cada dia y una
brisa constante que sopla siempre en la misma direccion. La hi-
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pertension, las enfermedades cardiacas y el cancer son relativa-
mente raros.

También observé que beben ron y fuman cigarrillos, pero su dieta
es de un promedio diario de 1700 calorias, obtenidas de legum-
bres, verdura y fruta. Y asi como Vilcabamba tenemos muchas
regiones en el mundo donde, por falta de investigaciones, no se
conocen todavia las razones de la longevidad de sus habitantes.

Aunque no se sabe a ciencia cierta si alguien tiene 84, 94, 104
o 114 afos, no se puede negar el vigor y fortaleza fisica de estos
adultos mayores. En nuestra propia salida de campo a Huancavelica
pudimos ver a personas muy mayores y en buenas condiciones de
salud. Sin embargo, afirmar con veracidad el niUmero exacto de
anos de cada uno de ellos requiere mas investigacion. De todas for-
mas, una persona es considerada longeva a partir de los 90 afios. La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), clasifica la edad adulta de
la siguiente manera: adulto joven, de 18 a 44 afos; adulto medio,
de 45 a 59 anos; adulto mayor, de 60 a 74 afos; anciano, de 75 a 90
anos; y anciano longevo, a partir de los 90 afos.

Para saber si un 4rea geografica es excepcional en longevidad
se necesita una investigacion interdisciplinaria que aplique las me-
todologias de la demografia, la historia, la antropologia y la medi-
cina; solo asi se podra saber con certeza las edades y si el entorno
de estas personas se considera zona de longevos.

La mayoria de los pueblos longevos viven entre las montafas,
entornos recios, duros, que soportan el paso del tiempo. Es como
si hubieran adoptado las mismas caracteristicas del lugar que les
rodea: son robustos, vigorosos, firmes, solidos, resistentes y so-
portan mejor el pasar del tiempo. Su organismo parece haber sido
moldeado con la fuerza de su medio circundante.

Un hecho interesante es que los longevos que entrevistamos
nos contaron que siendo nifos anduvieron muchas veces descal-
zos, o solo usaron sandalias a pesar del frio. Sin querer, hicieron
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lo que actualmente se conoce como grounding o earthing, expre-
siones que podriamos traducir como ‘conexién a tierra’. El fené-
meno de la conexioén a tierra se descubrié en 1998 mientras Clint
Ober, pionero retirado de la industria estadounidense de la tele-
visién por cable, se sentaba en un banco del parque a ver pasar
a la gente. Entonces se dio cuenta de que todos usamos zapatos
con suela de goma, lo que nos impide conectarnos con la tierra.
Ober cuenta:

Cuando era un jovencito recuerdo que un dia iba a entrar en uno
de los tipis de mis amigos (tipicas viviendas de los nativos ameri-
canos en forma de carpa) y una de las madres dijo: «Hay que des-
calzarse o se enfermaran, pero yo no tenia idea en ese entonces.

En 1960 se inventaron los materiales sintéticos, y lo primero que se
hizo con ellos fue transformarlos en suelas sintéticas para calzado.
De esta manera, nos hemos aislado de la tierra por completo hasta
el punto de que quitarnos los zapatos se torna extrafno.

El 95 % de la gente camina aislada de la tierra, ya no estamos
naturalmente conectados a ella. Lo primero que hacemos al des-
pertar es ponernos los zapatos. Quiza usarlos de forma tan cons-
tante sea una de las causas de la proliferacion de los trastornos de
salud, casi todos relacionados con la inflamacion. ;Por qué? Pues
la tierra estd dotada de electrones que se absorben a través de
los pies. El cardidlogo Stephen Sinatra, otro de los pioneros del
grounding, ha dicho sobre esto que «es como tomar antioxidantes,
pero los absorbes por los pies».

Adicionalmente, una investigacion sobre la conexion a tierra
realizada por el Departamento de Biologia Celular y del Desarrollo
de la Universidad de California, Estados Unidos, encontré que
conectar el cuerpo a los electrones de la superficie de la tierra si
puede otorgar mejoras significativas en las alteraciones del suefio
y del dolor crénico.

25



Sin saberlo, los longevos han estado practicando esta funcion.
Ellos jugaron como se jugaba antes, ensuciandose, bajo el sol; da-
ban mordiscos a las verduras con una sola lavada, respiraban el
olor a tierra, bebian el agua de los rios y tomaban leche directa-
mente de sus ganados.

Al crecer en las primeras décadas del siglo XX, en medios ru-
rales y alejados del estilo de vida moderno, estos longevos no tu-
vieron acceso a los productos de higiene y limpieza que se ven
hoy en las ciudades. Es muy posible que esa exposicién al clima
y medioambiente los haya vuelto mas fuertes y resistentes a las
enfermedades. Pero ojo que no se trata de evitar la higiene ni el
jabdn, sino de jugar como lo hacian nuestros padres y abuelos, con
tierra y un poco de barro, para estar mas sanos.

Se sabe que el cuerpo humano tiene mas bacterias que cé-
lulas humanas, aunque la cantidad varia con cada persona. Por
ejemplo, las tribus que viven alejadas de la modernidad estan en
constante exposicion a los microbios. Tenemos el caso de los tsi-
mane en Bolivia que, como veremos en los capitulos siguientes, es
una de las tribus con mas personas longevas y cuyos integrantes
muestran una gran diversidad de flora bacteriana. También estan
los yanomami, un pueblo aislado en la selva de Venezuela que,
segun los estudios, tiene la mayor diversidad bacteriana intestinal
en el mundo, con casi el doble de diversidad que los estadouni-
denses. Para los investigadores, el caso de los yanomami es un
referente para imaginar cdmo era la microbiota de los humanos
antes de la aparicién del estilo de vida moderno.

Segun algunos estudios existe una relacién entre la calidad del
suelo y el microbioma intestinal humano®. Nuestros longevos pe-
ruanos nos dijeron que antes del uso de fertilizantes y pesticidas

8 Blum, W.; Zechmeister-Boltenstern, S. y Keiblinger, K. «Does Soil Contribute
to the Human Gut Microbiome?». Microorganisms, 23 de agosto de 2019.
doi:10.3390/microorganisms7090287
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la tierra era muy fértil, pero ahora se necesita maquinaria y una
mayor cantidad de fertilizantes para poder cultivar. Todo esto ha
llevado al agotamiento de la tierra, pero también a una disminu-
cion del microbioma intestinal humano con efectos adversos para
la salud. Son varios los cientificos que postulan la hipétesis de que
la degradacién del microbioma puede tener mucho que ver con
enfermedades modernas como diabetes tipo |, cancer, esclerosis
multiple o artritis reumatoide.

Es probable que los longevos también tengan una mayor di-
versidad bacteriana, pues algunos estudios han identificado una
bacteria beneficiosa que promueve la longevidad, y que ha sido
hallada en varias personas de 100 afos. De esto se hablara en las
paginas siguientes.

Los japoneses tienen una palabra para «bafos de bosque»:
shinrin-yoku. En un sentido amplio, significa perderte en el bos-
que mientras disfrutas del aire, los aromas, la vegetacion, el
canto de las aves y los animales que viven alli. Aparte de los obvios
beneficios de tomar aire fresco y de ejercitarse, hay estudios que
muestran que pasear por el bosque o por un parque con nume-
rosos arboles es muy saludable. Los beneficios para la salud son
sorprendentes, incluso puede ayudar a prevenir el cancer.

Una parte vital de nuestro sistema inmunolégico esta com-
puesta por células NK (‘asesinas naturales’) que combaten el
cancer. ;Podria un paseo por el bosque realmente poner en
marcha esas células? Eso fue lo que el Dr. Li y su equipo de la
Escuela de Medicina Nippon, Tokio, encontraron. Tomaron mues-
tras de sangre de pequenos grupos de voluntarios antes de em-
prender su expedicién por el bosque, donde pasaron dos o tres
dias. Después se les extrajo sangre nuevamente y se observé un
aumento notable en la actividad de las células NK, fenémeno que
se prolongé durante un mes. Incluso un viaje de solo un dia al bos-
que fue capaz de aumentar estas células. jImaginate los benefi-
cios para la salud de hacer esto de forma regular!
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Ademas, los aromas de los pinos, abetos, cedros y cipreses con-
tienen fitdbmidos como el alfa-pineno y el beta-pineno, compuestos
de los aceites esenciales de muchas plantas y arboles que disminu-
yen los niveles de la hormona del estrés y de cortisol y ayudan con-
tra la depresion. Un estudio encontrd que las personas que viven
en areas con mas arboles tenian tasas mas bajas de prescripcién de
antidepresivos. Los centenarios de todas partes del mundo estan ex-
puestos a la exuberante vegetacion de las montafas, los bosques y
los mares, para ellos, estos lugares son su hogar, caminan con fami-
liaridad los senderos de los montes, obtienen la comida de su pro-
pio jardin o del mercado local. Estos longevos son, probablemente,
los ultimos que veremos que hayan crecido en ambientes rurales.
Llegaron a ser longevos de manera natural y esto se logré desde que
eran nifos gracias a una alimentacién orgdnica, a su exposicién al
clima, a la tierra y a una actitud positiva ante la vida.

Por ultimo, quisiera hacer mencién especial a mis ami-
gos longevos nonagenarios, todos ellos sabios; algunos siguen
aqui y otros ya partieron, pero todos son o fueron infatigables
en la labor y servicio a su comunidad. De ellos aprendi a sim-
plificar lo complicado, a vivir el presente, a estar siempre activo
y mas productivo y a tener amor por el saber. Entre ellos, Ana
Martorel, Emilio Barreto y su esposa Angélica, Victoria Quevedo,
Pedro Arellano, Erik Antinez de Mayolo, Inés Silva Santolaya, el
monsefor Durand, el padre Clemente, Gotardo Agliero, Blanco
Orbegoso, Andrés Palomino, Angela Fernandez-D4vila, Maria
Villegas y mi mejor amigo, mi padre, José Santiago Pérez-Albela.
A todos ellos, gracias.

En este libro te invitamos a explorar juntos la longevidad. En el
primer capitulo veremos cdmo desde la antigiiedad el ser humano
ha mirado con asombro a aquellos individuos que pasaron los 100
anos, y por ello registraron sus vidas en diferentes momentos de la
historia. Te mostraré también como se vive la longevidad en algu-
nas tribus.
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En el sequndo capitulo te contaré sobre los pueblos mas lon-
gevos del mundo, veremos las Zonas Azules y otras regiones del
mundo que se estan perfilando como regiones de longevidad.
Relataré los casos de Huancavelica y Lunahuand, dos provincias
peruanas donde, a pesar de su extrema pobreza y falta de atencién
médica, encontramos a personas de mas de 100 afos viviendo con
buena salud.

En el tercer capitulo hablaremos de la ciencia de la longevidad,
lo que se sabe hasta ahora sobre el envejecimiento.

En el cuarto capitulo comparto recetas sencillas para que las
elabores sin complicaciones.

Dr. José Luis Pérez-Albela Beraln
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Capitulo |

Longevidad en la Historia
y la Antropologia

Los ancianos tienen mucho conocimiento y experiencia
asi como los drboles viejos tienen muchas raices.

Antiguo proverbio chino






La longevidad ha causado asombro y fascinacién desde tiem-
pos antiguos. Apreciada por los escritores del pasado, los prime-
ros registros de edades avanzadas los encontramos en la Biblia.
Matusalén fue el maximo longevo, vivié 969 anos; Noé, 650 afios;
Adan, el primer hombre, 930 anos. Estas edades se consideran mi-
toldgicas y simbdlicas, y la mayoria de ellas se alcanzaron antes del
diluvio. Después de él, las edades maximas disminuyeron: los hi-
jos y nietos de Noé habrian vivido entre 400 a 200 aifos. Con la
aparicion de Abraham, vemos en la Biblia edades mas realistas. Por
ejemplo, Moisés habria vivido 120 afios, solo dos aflos menos que
la mujer francesa considerada la persona mas longeva del mundo
por el Libro Guinness de los récords mundiales.

El mismo Génesis 6:3 en la Biblia de Jerusalén narra la duracién
maxima de la vida humana: «Entonces dijo Yahvé: “No permane-
cera para siempre mi espiritu en el hombre, porque no es mas que
carne; que sus dias sean ciento veinte anos”». Coincidentemente,
la ciencia ha establecido los 120 afos como la edad promedio
para el final de la vida humana.

Algunos estudiosos explican estas edades extremas como an-
tiguas traducciones erréneas que convirtieron la palabra «mes»
en «afno», confundiendo los ciclos lunares con los solares. Esto
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convertiria una edad de 969 aflos en 969 meses lunares mas razo-
nables, aproximadamente 78,3 afos solares®’.

Los eruditos biblicos que ensefan interpretacion literal dan
otras explicaciones para las edades avanzadas de los primeros
patriarcas. Desde este punto de vista literalista, el hombre origi-
nalmente iba a tener vida eterna, pero a medida que Adan y Eva
introdujeron el pecado en el mundo, su influencia se hizo mayor
con cada generacion y Dios acortd progresivamente su vida'. La
Biblia de Navarra (Biblia Catélica) sefiala que:

Los anos de vida de los patriarcas tienen valor simbélico. En
efecto, en el conjunto de la lista se aprecia que la duracién de la
vida del hombre va descendiendo a medida que la humanidad se
aleja del momento originario de la creacién y se va degenerando

con la presencia del mal.

Nuestros ancestros en la prehistoria

Se cree que nuestros mas antiguos ancestros vivieron poco,
y que era muy raro, casi extraordinario, encontrar vivo a alguien de
60 anos. ;Quién no ha escuchado que la esperanza de vida en el
Paleolitico era de 35 0 40 aflos? La narrativa siempre ha sido que en
la Edad de Piedra nuestros ancestros tenian suerte si sobrevivian la
década de los 20 anos. También se ha dicho que hace 10 000 afos,
con el desarrollo de la agricultura en el Neolitico, la esperanza de vida
humana aumenté. Se tiene la idea de que, en la historia humana, la
esperanza de vida es como una linea recta que va avanzando; pero
en la realidad, la historia de la longevidad es mucho mas compleja.

9 Hill, Carol A. «<Making Sense of the Numbers of Genesis». Perspectives on
Science and Christian Faith. 55 (2003), p. 239.

10 Pilch, John J. «The Cultural Dictionary of the Bible». Liturgical Press, 1999
(pp. 144-146).
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En la prehistoria, especialmente en el periodo Paleolitico, no te-
nemos casi ninguna certeza de la longevidad de las personas. Los
hombres de esa época eran némadas y hay muy pocos restos encon-
trados. Si bien los investigadores han intentado determinar la edad
de muerte de los humanos del Paleolitico mediante el analisis de res-
tos 6seos, lo que significa medir los huesos antiguos con los huesos
modernos, esta comparacion no es necesariamente relevante, ya que
los humanos del Paleolitico vivian en un contexto ecoldgico bastante
diferente del actual, por lo que factores como la luz solar, la activi-
dad, fisica y una distinta dieta podrian haber influido en la calidad
6sea. Su suministro de alimentos no habria sido abundante, tampoco
estaba contaminado por toxinas quimicas modernas, la cantidad de
agua que habrian bebido tampoco se sabe con seguridad; hay mu-
chos elementos de por medio, por lo tanto, hablar de Paleolitico
y longevidad nos puede dar muy pocas luces.

Los antropdlogos establecen que la edad promedio de vida ha-
bria sido 25 afos, pero eso es solo una definicidn matematica. Por
ejemplo, imaginemos a Pedro. El llegé a vivir hasta los 45 afios du-
rante el Paleolitico y su hermano Pablo vivié solo hasta los 5 afos.
Ahora, sumemos los nimeros de los que se quiere tomar el prome-
dio y dividamos entre dos: 45 mas 5 entre 2 es igual a 25. Observe
cémo la vida atil promedio de los dos hermanos ni siquiera se
acerca a la vida util real de ninguno de ellos. Esto puede llevar a
muchas personas a pensar que realmente la vida en el Paleolitico
era muy corta; pero como nos lo acaba de mostrar el ejemplo de
Pedro y Pablo, no necesariamente habria sido asi. Esta es la razén
por la que el «promedio» como concepto matematico puede ser
tan engafoso: un fuerte sesgo hacia un extremo del conjunto de
datos puede distorsionar el promedio de manera tan dramatica
que ya no nos dice nada significativo sobre la vida de los humanos
paleoliticos reales.

Lo que si sabemos es que, en ese periodo, la infancia y la nifiez
eran peligrosas, casi ningun nifo sobrevivia, pero si alcanzaba los
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15 afos, podia tener una esperanza de vida razonable. Los inves-
tigadores Gurven y Kaplan encontraron que la edad mas comun
de muerte para los cazadores-recolectores que sobrevivieron des-
pués de los 15 fue de 72 afos.

Cuando se habla de esperanza de vida de los cazadores-recolec-
tores, de lo que realmente se esta hablando es de «la esperanza de
vida al nacer». Si casi la mitad de un grupo muere en la infancia y la
otra mitad vive hasta bien entrados los 50 afos, se arroja una espe-
ranza de vida media de 25: esto es engafnoso y no muy util para decir-
nos cuanto tiempo vivia la gente.

En los grupos de cazadores-recolectores, la vida era innega-
blemente dura, pero su esperanza de vida tal vez no fue tan corta
como los numeros nos obligan a pensar. Si eras un cazador-reco-
lector y llegabas a la adolescencia, existia una gran probabilidad
de que tuvieras una vida larga y saludable, no tan diferente de la
de los humanos modernos.

Entonces tenemos una tasa de mortalidad infantil sorprenden-
temente alta, pero también una esperanza de vida relativamente
alta para quienes sobrevivieron hasta llegar a la pubertad, donde la
mayoria de las muertes eran causadas por enfermedades que hoy
suponen poca amenaza, como los resfrios e infecciones leves, pero
que eran mortales en el Paleolitico.

Los etnologos en busca de los longevos

La etnologia forma parte del método de investigacion de la antro-
pologia. Es muy util para los estudios sobre longevidad, ya que com-
para los diferentes pueblos y culturas del mundo antiguo y actual.
Varios son los etnélogos que han estudiado la longevidad en di-
versos grupos étnicos para observar cémo se vive la vejezy cobmo es
la relacion con los adultos mayores. De acuerdo a un informe publi-
cado en 1982 por la Unesco, esto se presenta de manera diferente
segun las culturas. La primera observacién es que las personas de
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edad gozan de un mayor respeto en los paises menos industrializa-
dos. En cambio, en los paises industrializados los mayores casi ya no
tienen ese contacto intergeneracional, que solo es ocasional y de
forma esporadica. La emigracién a las ciudades ha trastocado pro-
fundamente el sistema de la familia ampliada.

Particularmente en Africa y Asia, tratan de forma muy distinta a
los «viejos», pues su participacion en la vida social y familiar es una
condicion principal para la armonia de la comunidad. En China, las
personas de edad avanzada siguen ocupando un lugar importante.
Los ancianos casi siempre son lo primero en la sociedad: se les sa-
luda primero en una reunidn y se sientan antes en la cena. Y aun-
que el estilo de vida tradicional estda cambiando rapidamente, en la
China rural todavia se ve a tres generaciones viviendo en un mismo
lugar o muy cerca entre si. En el campo, los solteros entregan habi-
tualmente sus ingresos a sus padres, quienes suelen construir casas
de dos o tres habitaciones para que sus hijos vivan en ellas después
de casados. Los abuelos tienen una funcion activa, ya sea cuidando
a los nietos o haciendo labores de acuerdo a sus posibilidades. Las
relaciones familiares con los adultos mayores son por lo general ar-
moniosas. El contacto intergeneracional es importante para los an-
cianos chinos. Esta cultura enfatiza el concepto confuciano de la
piedad familiar y filial, y la practica del contacto intergeneracional es
parte de esa piedad filial.

En la republica africana del Zaire, los ambunes, una etnia de la
region de Kuilu, no consideran anciana a una persona por su edad
cronolégica sino por la aparicion de canas o el nacimiento de nie-
tos. En esas sociedades tradicionales, los ancianos son la base de la
aldea. Se anaden titulos honorificos a sus nombres y ocupan una
posicién privilegiada. Pero también se les teme porque ellos son
los que poseen la fuerza mégica de hechizos y encantos'.

11 Kabwasa, O’Khan. El eterno retorno: en Africa la vejez es un momento privile-
giado en el circulo inacabable de la vida. El correo de la Unesco, 1982.
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La longevidad es un fenémeno raro en Africa, por eso los
longevos tienen el mas alto respeto. En la concepcién animista
africana, la vida es una corriente eterna que fluye a través de los
hombres de generacion en generacién. Son los ancianos quienes
se comunican con los antepasados; ellos les transmiten la sabiduria
para que puedan ensefar en la comunidad. En el momento de la
iniciacién de los adolescentes, los ancianos transfieren oralmente
su experiencia a la nueva generacion. La vejez de ninglin modo es
vista como la edad de la jubilacién. Sin embargo, en la actualidad
estd ocurriendo un progresivo abandono de estas tradiciones de-
bido a la introduccién de valores modernos e individuales. A pe-
sar de ello, se estan haciendo esfuerzos para no perder el sistema
tradicional, sino que pueda convivir con el sistema moderno. Una
de las iniciativas son los «bancos de datos», entendidos como los
saberes tradicionales, experiencia e historia que los ancianos co-
munican a los mas jévenes como forma de impedir la pérdida del
acervo cultural y que se les aisle de la comunidad.

En la costa oriental del mar Negro y la seccién suroeste de la
regiéon del Cducaso se encuentra Abjasia (0 Republica Auténoma
de Abjasia), un estado parcialmente reconocido. En las montafas
de esta regién habitan los abjasios, personas que llaman la aten-
cion por suincreible longevidad y esperanza de vida. Tras su viaje a
Abjasia en la década del setenta, la antropdloga polaca Sula Benet,
quien fue una autoridad en longevidad, escribié la obra Cémo vivir
cien anos (1976), de gran éxito en Estados Unidos. Alli cuenta cémo,
durante siglos, los abjasios y otros campesinos caucésicos han sido
mencionados en las cronicas de viajeros asombrados por su lon-
gevidad y buena salud. Incluso, en ocasiones, los informes de los
periddicos en los Estados Unidos y en otros lugares hablan de ab-
jasios que dicen tener 120 aios, a veces 130. Cuando Sula regresé
de Abjasia a Nueva York mostrando fotografias y estadisticas, insis-
tiendo en que los cuentos eran ciertos, sus amigos estadouniden-
ses preguntaron burlonamente sobre su secreto de longevidad:
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«;Yogur?». Sula les respondia: «<De hecho, no, no yogur; pero los ab-

jasios beben mucho suero de leche».

En un articulo publicado en The New York Times en 1971'?,y que

vamos a reproducir parcialmente aqui, Sula cuenta:

Abjasia es una tierra dura. Los abjasios han estado alli al menos
1000 afos. Durante siglos fueron pastores, pero ahora los valles y
las colinas estan sembrados de té y tabaco, y se ganan la vida en
gran parte de la agricultura. Después de pasar meses con ellos,
todavia me resulta imposible juzgar la edad de los abjasios mayo-
res. Su aspecto general no da ninguna pista: sabes que son viejos
por las canas y las arrugas de la cara, pero jtienen 70 o 107 afos?
Habria adivinado 70 para todas las personas mayores que encon-
tré en Abjasia, y la mayoria de las veces me habria equivocado.
Es como si los cambios fisicos y psicolégicos que para nosotros
significan el proceso de envejecimiento, en los abjasios, simple-
mente se hubieran detenido en cierto punto. La mayoria labora
regularmente. Todavia estdn bendecidos con una buena vista y
casi todos tienen sus propios dientes. Su postura es inusualmente
erguida, incluso en una edad avanzada; muchos realizan cami-
natas de mas de dos millas por dia y nadan en los arroyos de la
montafa. Se ven saludables, y son gente guapa. Los hombres
muestran aficion por los bigotes enormes y son delgados, pero
no fragiles. Las mujeres son de cabello oscuro y también esbeltas,
de tez blanca y sonrisa timida. ;Por qué viven hasta los 100? Desde
1932, la longevidad de los abjasios ha sido sistematicamente estu-
diada en varias ocasiones por investigadores soviéticos y abjasios,
y el Instituto Etnografico de Sukhum me dio pleno acceso a sus
hallazgos. Estos estudios han demostrado que, en general, los sig-

nos de arterioesclerosis, cuando ocurrieron, se encontraron solo

Benet, Sula. «Why They Live to Be 100, Or Even Older, in Abkhasia». The New
York Times, 26 de diciembre de 1971.
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en la vejez extrema. Un investigador que examind a un grupo de
abjasios de mas de 90 afos descubrié que cerca del 40 % de los
hombres y el 30 % de las mujeres tenian una vision lo suficiente-
mente buena como para leer o enhebrar una aguja sin anteojos,
y que mas del 40 % tenian una audicion razonablemente buena.
No se informaron casos de enfermedad mental o cancer en un
estudio de nueve afos de 123 personas de mas de 100. En ese
estudio, iniciado en 1960 por el Dr. G. N. Sichinava del Instituto de
Gerontologia de Sukhum, los ancianos mostraron una extraordi-
naria estabilidad psicolégica y neurolégica. Todos mostraron un
pensamiento claro y légico, y la mayoria estimd correctamente
sus capacidades fisicas y mentales. Mostraron un vivo interés por
los asuntos de sus familias, en su colectivo y en los eventos socia-
les. Todos eran agiles, ordenados y limpios.

Continua diciendo:
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Los abjasios son hospitalizados solo en raras ocasiones, excepto
por trastornos estomacales y parto. Segun los médicos que han
inspeccionado su desempefo, ellos mismos son expertos en re-
parar brazos y piernas rotas; sus siglos de equitacion les han dado
tanto la necesidad como la practica. La visidn abjasia del proceso
de envejecimiento se desprende claramente de su vocabulario.
No tienen una frase para «viejos», los mayores de 100 afios se lla-
man «personas longevas». La muerte, en la visidon abjasia, no es
el final l6gico de la vida sino algo irracional. Los ancianos pare-
cen perder fuerza gradualmente, se marchitan en tamano y final-
mente mueren; cuando eso sucede, los abjasios muestran su dolor
de manera plena. Realmente ya no deberia haber ninguna duda
sobre su longevidad. Todos los investigadores médicos soviéticos
tuvieron mucho cuidado en cotejar la informacién que recibieron
en las entrevistas. Algunos de los hombres estudiados habian ser-

vido en el ejército, y los registros militares invariablemente respal-



daban sus propios relatos. Se carece de documentacién extensa
solo porque los abjasios no tenian un lenguaje escrito en funcio-
namiento hasta después de la revolucion rusa. (...) Pero ;por qué
viven tanto? La ausencia de una historia escrita y el periodo rela-
tivamente reciente en el que se han realizado estudios médicos y
antropolégicos impiden una respuesta clara. La selectividad ge-
nética es una posibilidad obvia. El constante combate cuerpo a
cuerpo durante muchos siglos de existencia abjasia puede haber
eliminado a las personas con mala vista, obesidad y otras deficien-
cias fisicas, produciendo abjasios mas sanos en cada generacién
sucesiva. Pero falta documentacién para tal proceso evolutivo.
(...) Los abjasios, debido a que esperan vivir una vida larga y sa-
ludable, sienten que es necesaria la autodisciplina para conservar
sus energias, incluida su energia sexual. Dicen que es norma que
las relaciones sexuales regulares no comiencen antes de los 30
anos para los hombres, la edad tradicional del matrimonio; una
vez incluso se considerd poco varonil que el nuevo esposo ejer-
ciera sus derechos sexuales en su noche de bodas. Hoy en dia, al-
gunos jovenes se casan a mediados de los 20 en lugar de esperar a
la edad «adecuada» de 30, para consternacion de sus mayores. Un
equipo médico que investigd la vida sexual de los abjasios llegé
a la conclusién de que muchos hombres conservan su potencia
sexual mucho después de los 70 afos, y el 13,6 % de las mujeres
contindan menstruando después de los 55 afos. (...) Comer en ex-
ceso se considera peligroso en Abjasia. Cuando los ancianos ven
a un abjasio mas joven que tiene incluso un poco de sobrepeso,
preguntan por su salud. «Un abjasio no puede engordar», dicen.
«iTe imaginas la figura ridicula que uno haria a caballo?». La dieta
abjasia, como el resto de la vida, es estable: los investigadores han
descubierto que las personas de 100 afos 0 mas comen los mis-
mos alimentos durante toda su vida. Muestran pocas preferencias
idiosincrasicas y no cambian significativamente su dieta cuando
mejora su situacién econémica. Su aporte caldrico es un 23 %
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